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Vorwort

Ein stetiger Wandel kennzeichnet die Arbeitswelt. Digitalisierung und eine Vielfalt 
an Informations- und Kommunikationstechnologien tragen dazu bei, dass viele 
Berufstätige zu unterschiedlichen Zeiten und an verschiedenen Orten arbeiten. Die-
ser Trend zur orts- und zeitflexibler Arbeit und die damit oftmals einhergehende hy-
bride Teamarbeit wurde durch die SARS-CoV-2-Pandemie deutlich verstärkt. Schon 
heute ist hybrides Arbeiten mit einer bunten Mischung von Büro- und Heimarbeit 
keine Ausnahme mehr, und auch zukünftig wird dies die Arbeitsrealität vieler Berufs-
tätiger sein.

Viele Berufstätige erleben Vorteile durch orts- und zeitflexibles Arbeiten. So kön-
nen sie besser private und berufsbezogene Anforderungen miteinander vereinbaren 
und ihre Arbeitszeit entsprechend ihrer eigenen Wünsche und Bedürfnisse gestalten. 
Diese Art der Arbeitsgestaltung kann auch mit Vorteilen für Organisationen ver-
bunden sein, wie beispielsweise einer höheren Mitarbeiterzufriedenheit oder einer ge-
steigerten Produktivität. Jedoch kann orts- und zeitflexibles Arbeiten auch mit ver-
schiedenen Herausforderungen einhergehen. Gestaltungsmöglichkeiten zum lö-
sungs- und ressourcenorientierten Umgang für fünf dieser Herausforderungen 
stehen im Fokus der FlexAbility-Interventionen, die in diesem Buch vorgestellt wer-
den. Diese Herausforderungen sind: (I) Erschwerte Strukturierung des Arbeitsalltags 
durch den Wegfall äußerer Strukturen, (II) Konflikte zwischen Arbeit und Privat-
leben durch verschwimmende Grenzen, (III) Erschwertes Abschalten durch ständige 
Verfügbarkeit, (IV) Ungenügende Erholung durch zeitliche Entgrenzung und  
(V) Gestaltung von hybrider Zusammenarbeit.

Im Rahmen des Forschungsprojekts „Intervention zum gesundheitsförderlichen 
Umgang mit orts- und zeitflexiblem Arbeiten von Beschäftigten und Teams in Orga-
nisationen“, das bei der Bundesanstalt für Arbeitsschutz und Arbeitsmedizin (BAuA) 
unter Leitung von Prof. Dr. Alexandra Michel und PD Dr. Anne Marit Wöhrmann 
sowie unter Mitarbeit von Dr. Sarah Elena Althammer durchgeführt wurde, wurden 
drei Interventionen entwickelt. Diese sollen Berufstätige und Teams darin unter-
stützen, mit diesen Herausforderungen gesundheitsförderlich umgehen zu können. 
Die Interventionen wurden auf Basis arbeitswissenschaftlicher Erkenntnisse sowie 
psychologischer Forschungsergebnisse zu Arbeit und Gesundheit entwickelt. In dem 
FlexAbility-Selbstlern-Training lernen Teilnehmerinnen und Teilnehmer verschiedene 
Strategien zur Selbststeuerung, auch Selbstregulation genannt, ihres Arbeitstages. 
Sie lernen, wie bewusst Grenzen zwischen Arbeit und Privatleben gezogen werden, 
Pausen und Freizeit erholsam verbracht und der Arbeitsalltag effektiv auf gesunde 
Art und Weise gestaltet werden kann. Das FlexAbility-Blended-Training ergänzt das 
FlexAbility-Selbstlern-Training um begleitende interaktive, vertiefende Gruppen-
sitzungen. Das FlexAbility-Teamtraining richtet sich an hybride Teams. In zwei mo-
derierten Teamworkshops lernen Teams Strategien der Team(selbst)regulation. Sie 
werden angeleitet, Ziele und Regeln zur Verbesserung ihrer hybriden Zusammen-
arbeit zu erarbeiten und diese in ihrem Alltag umzusetzen und zu verankern.

In diesem Buch stellen wir die drei FlexAbility-Interventionen vor. Im Fokus aller 
Interventionen steht im Sinne einer Ressourcenperspektive das Vermitteln von Stra-
tegien der Selbststeuerung, die Berufstätige und Teams zur Steigerung eigener 
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Ressourcen nutzen können, um ihre orts- und zeitflexible Arbeit sowie die hybride 
Teamarbeit gesundheitsförderlich zu gestalten. Berufstätige und Teams werden also 
befähigt, Ressourcen zu erkennen, aufzubauen und zu nutzen, um so gestärkt die 
Herausforderungen orts- und zeitflexibler Arbeit bewältigen zu können. Im 
FlexAbility-Blended-Training ist zusätzlich der Austausch mit anderen orts- und zeit-
flexibel arbeitenden Berufstätigen vorgesehen, um sozialen Austausch und soziale 
Unterstützung zu fördern.

Dieses Buch richtet sich an Coaches, Trainerinnen und Trainer, Human Resource 
Managerinnen und Manager sowie Bildungsverantwortliche, Lehrende und Studie-
rende. In diesem Buch präsentieren wir die drei FlexAbility-Interventionen. Dabei 
werden den Leserinnen und Lesern die Trainingsbausteine mit entsprechenden 
Übungen und Materialien vorgestellt. Zusätzlich werden in diesem Buch auch die 
empirischen und theoretischen Grundlagen zur Entwicklung der FlexAbility-Inter-
ventionen dargestellt. Ferner präsentieren wir zu jeder Intervention Methodik und 
Ergebnisse der wissenschaftlichen Studien, die wir zur Evaluation dieser durch-
geführt haben. Die Ergebnisse unserer Studien unterstreichen die Wirksamkeit der 
vorgestellten Interventionsansätze.

Herzlich gedankt sei allen Teilnehmerinnen, Teilnehmern und Teams, die an unse-
ren FlexAbility-Interventionen teilgenommen haben. Ihre Teilnahme und ihr Feed-
back über Lernprozesse und -erfolge bestätigt uns darin, dass die FlexAbility-
Interventionen für die Praxis sinnvoll und relevant sind. Zudem möchten wir den 
Trainerinnen und Trainern danken, die für uns die Sitzungen des FlexAbility-Blended-
Trainings und die Workshops des FlexAbility-Teamtrainings moderiert haben. Auch 
das wertvolle Feedback der Trainerinnen und Trainer konnten wir nutzen, die Inter-
ventionen weiterzuentwickeln. Wir möchten auch unseren studentischen Mit-
arbeiterinnen und Mitarbeitern Eva Schneider, Julia Goedeke, Princela Biyaa und 
Steffen Schulz danken, die uns bei der technischen Umsetzung des FlexAbility-
Selbstlerntrainings und der Durchführung der Evaluationsstudien tatkräftig unter-
stützt haben. Unser Dank gilt ebenso Johanna Maletzki, die uns bei der formalen 
Gestaltung dieses Buches sehr geholfen hat.

Herzlich gedankt sei auch Frau Tschech und Frau Brechtel-Wahl vom Springer 
Verlag für die sehr engagierte redaktionelle Unterstützung.

Alexandra Michel
Sarah Elena Althammer
Anne Wöhrmann
Dortmund, Deutschland
Februar 2024
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